e Wilson 
y s guisos caseros siempre 


77) 
resultan maravillosamente 
> ; Hecelas 
reconfortantes y nutritivos 


Para ayudarle a triunfar en la olásicas de 
cocina, le presentamos en este e 


libro una selección de recetas 


clásicas, con explicaciones paso 


0 
a paso y magníficas fotografías 
Elija una de ellas, por ejemplo el 
Beruf bourguignon o el Hotpot de 
carne y riñones, y prepare una f 


comida sustanciosa, adecuada 
para cualquier ocasión 


Hi KUICIKOWSKI 


Ml 


9 788496104867. 


Indicaciones prácticas 


Para cosineros poco experimentados. Para cocos expertos 


eS Lu 


los medidas habituales cn gramos y litros. Sólo excepcionalmente 

za con una capacidad de 250 1. Los huevon empleados en as 
medio de 60, El peso de las las e siempre diferente según el 
la medida que más se aproxime ala indicada en la reseta 


Es 
cuchara sopera poco colmada 020 ml 
Cucharadita cucharilla de café rasa o 5 ml 
gramo 
kilogramo. 
o mililitro 
tro 


Guisos 


=Elaboración de los guisos= 


Los guisos son deliciosos, nutritivos y 


les de preparar, Al cocer la 


came y las hortalizas a fuego lento con el caldo y el jugo de la came se 
forma una rica salsa, ofrecióndole una comida equilibrada y muy sabrosa. 


Equipo de cocina 
Antes de pensar en qué 
cocinar, debe decidir 
qué recipieme va a 
útlizar, Para empezar, 
vale la pena invertir en 
tuna cacerola de primera 
calidad, de un tamaño 
que se adapte a sus ne- 
cesidades, Existen dos 
tipos de cacerolas: las 
resistentes al fuego y 
las refractarios. Ambas 
disponen de una tapa- 
diera ajustada para ase- 
gurar que no se escape 
ada de vapor y así re- 
tenor la condensación 
«en la cacerola durante 
la cocción. ¿Cuál es el 
resultado? Un guiso 
tierno y jugoso con 

los sabores bien 
entremezclados. 


Cazuelas resistentes 
al fuego 

Estas cazuelas, que sue- 
len ser de hierro fundido 
' esmaltado, retienen el 
calor; debe retirarla 
comida una vez hecha, 
de lo contrario seguirá 

el proceso de cocción. 
Se pueden utilizar tanto. 
sobre el fuego como en. 
el homo, y permiten 
cocer y servir la comida 
enel mismo recipiente. 


Cazuelas refractarias 
Lea siempre las instruc- 
ciones del fabricame 
“antes de usarlas, ya que. 
algunas cazuctas de cerá 
mica no se pueden utili- 
zar sobre cl fuego. En 
este caso, soase o dore 
los ingredientes en una 


"Es importante que sepa si su cazuela es resistente al Juego. 
(izquierda) o refractaria (derecha), 


sartén de fondo pesado 
“antes de pasarlos a la ca- 
zuela, Eche un poco de 
caldo o agua a la sartén, 
ráspelo un poco y vierta. 
los jugos en la cazuela. 


Elección de la carne 
Los cortes de came más 
económicos son perfec- 
os para guisar, ya que la 
cocción a fuego lento re- 
blandece la came. Use 
came de vacuno bien ve- 
teada; no se deje disuadir 
por la grasa exterior ya 
'que Ésta se puede retirar 
fácilmente. No recorte la 
rasa veteada mí los ten- 
dones ya que se disuel- 
ven y se convierten en 
elatina durante la larga 
cocción. Se obtiene así 
una came melosa y una 
salsa rica y sabrosa. 


Enharinar y dorar 
El hecho de enbarinar la 
«ame permite dorar y es- 
pesar la salsa durante la 
cocción, de modo que no 
es necesario espesarta al 
final. Ponga la harina 

en una bolsa de plástico, 
introduzca la came en 
tandas, ciere la bolsa 

y agitela bien. Sacuda 

el exceso de harina 


Cortes para guisar. 


Vaca o buey aguja, 
filete de pobre, babi- 
Ma, contra, falda, mor- 
cillo trasero, costillar, 
pecho, tapa, redondo. 


Ternera wvorcillo 
trasero (ossobuco), 
pierna, espalda 


Cordero cuarto trase- 
ro, cuello, chuletas. 
de cuello o cuarto 
trasero, moreillo, 
espalda deshuesada 


Cerdo cuello, chule- 
tas, filetes, paletilla en 
dados, medallones. 


Pollo muslo, filetes 
Otrozos. 


Para dorar la came, 
caliente aceite o mante- 
quilla en una cacerola y 
fria la cane enharinada 
A fuego fuerte, en tan- 
das, para realzar su sabor 
y su color. No llene la. 
cacerola en exceso, o la 
Carme se guisará en su 
Jugo y se volverá dura, 


Trucos de cocción 
Guise siempre la came a 
fuego lento (nunca la 
hierva), o se tomará dura. 
Para que las hortalizas 
e mantengan enteras, 
“añádalas Ya hora antes 
del final de la cocción 


Para comprobar si está 
cocida pinche la came 
¿om un tenedor: si lo 
puede retirar fácilmente 
y la salsa es esposa, está 
lista, Si se queda clavado 
y la salsa cs clara, déjela 
unos minutos más. 

En caso de que la salsa 
siga siendo clara una vez 
cocida la care, destape 
la cazuela, retire la came 
y deje hervir la salsa a 
fuego medio hasta que 
se reduzca y se espeso. 


Recalentar un guiso 
refrigerado 


Lo mejor de un guiso es 
que se puede preparar 
on un máximo de 2 días 
de antelación, De hecho, 
su sabor mejora con el 
tiempo. Consérvelo en el 
frigorífico hasta su con- 
sumo; páselo entonces a 
una cacerola grande o 
una cazuela resistente 
al fuego, Lleve a cbulli- 
ción, baje el fuego y 
cueza a fuego lento has- 
ta que esté bien caliente. 


Recalentar un guiso 
congelado 
La mayoria de los guisos 
se pueden congelar hasta 
1 mes texcepto los de 
marisco), Cuando el 
guiso se haya enfriado, 
espume la grasa soli- 
dificada, páselo a un 
recipiente hermético, 
«úbralo con film trans- 
parente para cvitar que 
se forme escarcha, o 
'guárdelo en bolsas para 
congelar, Resulta muy 
útil congelar el guiso en 
raciones pequeñas para 
poder retirar sólo lo 
necesario, Descongele 
siempre el guiso por 
gompleto en el frigorí- 
fico, y luego recaliéntelo 
del mismo modo que un 
guiso refrigerado, 

El ajo debe añadirse 
al recalentar el guiso, ya 
que al congelarlo pierde 
su sabor. No condimente 
en exceso un guiso para 
«congelar, ya que los sabo- 
res pueden concentrarse. 
Sazónelo al recalentarlo. 


Cómo preparar un bouquet garnl 


Con la parte vende de 
tun puerro, envuelva 
holgadamente un par 
de tallos de apio, unas 
ramitas de perej 
fresco, una ramita de 
tomillo fresco y una 
hoja de laurel. Ate con 
bramante, dejando un 


poder retirarlo fcil 
mente antes de servir. 


A — 


GUISOS 


<= Navarin de cordero = 


"Tiempo de preparación: 
20 minutos 
Tiempo de cocción: 
2 horas y 20 minutos 
Para 4 personas 
1=Retire el exceso de 
grasa de la came y conte 

dos pequeños 
ente el horno. 
Caliente la ma 
tequilla y el 
una cazuela resistente 
litros de 
la cebolla 
bolletas a fuego 
medio durante S minutos, 
o hasta que la cebolla 
esté tierna. Añada el ajo 
y deje cocer 1 62 minu 
tos, Retire de la cazuel 
2-=Ponga en tandas 
la care en la cazuela 


bollas y espolvoréela 
¿on harina, Vierta el 


Fria la cebolla y las cebolleras u 
medio hasta que la cebolla esté tierna 


1,25 kg de espalda o 
pierna de cordero. 
deshuesada 

30 q de mantequilla 

1 cucharada de aceite 

Y cebolla pequeña 
cortada en cuartos 

12 cebolletas grandes 
sin los tallos 

1 diente de ajo majado 

Y cucharada de 
harina 


caldo 
viendo, hasta que 
mezcla sea homogé 
y ligeramente espesa. 
Incorpore el nabo o 


la rutabaga, la zanahoria, 
las patatas, el tomate y 

el bouquet gaeni. Cubra 
«con una tapadera ajusta 
da y home unas 2 horas, 
+ hasta que la carne esté 


ción. Añada los guisan- 
tes al cabo de 1%4 horas. 
Retire el bouquet garni 
antes de servir 


nego 


Devuelva la carne y las cebollas a la 


250 ml de caldo de 
;bo pelado y cortado 
en dados 

soria grande, en 


partidas por la mitad: 
400 y de tom 

troceado de lata 
1 bouquet garní 
80 y de guisantes 


VALOR NUTRITIVO 
proteinas 75 grasas 18 
Fidatos de carbono 13 £: 
bea Sy. coletrol 225 mg 
SU cal 


Tiempo de 
»nservación Puede 
»nservar este guiso has- 
ta 3 días en un recipiente 
hermético en el frigorifi- 
co. Recaliémtelo 30 mi- 
mutos a 180%C, o hasta 
que esté bien caliente 
Notac= 

utilice 
cordero para esta recel 


TS 


= 


pza 


ATI 


SS 


ASA 


Tiempo de preparación: 
45 minutos 
Tiempo de cocción 
1 hora y 20 minutos 
Para 4 personas 


pe 


a 180"C, Retire el exce- 
so de grasa del pollo y 
séquelo con papel de 
cocina. Caliente la mitad 
de la mantequilla y del 
ceite en una cazuela 
resistente al fuego de 

2,5 litros de capacidad. 
Fria la mitad del pollo a 
fuego fuerte hasta que se 
dore bien; resérvelo, Ca- 
liente la mantequilla y el 
aceite restantes; fria el 
resto del pollo. Reserve. 
2-=Caliente la mante- 
quilla adicional en la ca- 
Zuela; sotra la cebolla 

y clajo26 3 minutos, 
“Añada el pimiento y los 
champiñones y sofía, 
removiendo, 3 minutos 
más. Agregue la harina y 


[vs y de polio en trozos 
| 20 y de mantequilla + 
| 20 y adicionales 

1 cucharada de aceite 


2 dientes de a) 
1 pimnient 
pequeño picado 
150 y de champiñones, 
en láminas gruesas. 
| Y cucharada de harina 


rehogue 1 minuto. Vierta 
el vino, el vinagre, los 
tomates y el concentrado 
de tomate. Deje cocer, 
removiendo, durante 

2 minutos, o hasta que 
se espese ligeramente. 
3-—Incorpore el pollo a 
la cazuela y nápelo bi 
«con la mezcla de tomate 
y cebolla, Homélo, 
iapado, durante 1 hora 

0 hasta que esté tierno, 
Añada las accitunas y el 
perejil. Sazone con sal y 
pimienta machacada y 
sirva acompañado de 
pasta. 


VALOR NUTRITIVO. 
POR RACIÓN 

protcinas NO y; grasas 30 q 
Ertos de carbono 9 

fra 4.5. colsterol 285 mg 
GTO 


Nota-=Para preparar 
una salsa más espesa, 
retire el pollo cocido 
de la cazuela y cueza 

la salsa a fuego medio 
hasta que se espese un 
poco. Devuelva el pollo 
a la cazuela y añada las 
accítunas y las hierbas. 
El equivalente francés 
de este plato es el Pollo 
«chaxseur (a la cazadora). 


Agregue la harina a la mezcla de pimiento 


y champiñones. 


“Tiempo de preparación: 
10 minutos 
“Tiempo de cocción: 

2 horas 

6 personas 


y 
1=Retire la grasa y los 
tendones de la carne, cór 
tola cn dados y rebócela 
con la harina sazonada, 
2:=Corte el beicon en 
cuadrados, Caliente el 
aceite en una cazuela 
resistente al fuego de 

5 litros de capacidad 

y fría el beicon a fuego 
medio, Retirelo. Dore 


Pai 


<= Bouf bourguignon => 


1 kg de tapa o redondo 
de buey 
30 y de harina suzonada 
3 lonchas de beicon 
sin la piel 
1 cucharada de aceite 
12 cebollitas 


bien la carne en tandas, 
retirela y resérvela, Aña- 
da las cebollitas y dórelas. 
3-=Incorpore la came 

y el beicon a la cazuela, 

con el bouquet garni, el 

vino, el caldo, los cham- 
piñones y el ajo. Lleve a 
ebullición, baje el fuego, 
tape y cueza removiendo 


1 bouquet garni 
250 ml de vino 
500 ml de caldo de buey 
200 y de champiñones 
botón 
diente de ajo 
majado 


1% horas, o hasta que la 
came esté muy tiema. 
Retire el bouquet gami 
antes de servir. 


VALOR NUTRITIVO. 
POR RACIÓN 

proteínas 40 y; grasas 10 
Hidratos de carbono 7. 
fra 7 gs colesterol 90 ms; 
320 heal 


Añada las cebollas y fialas. removiendo, 


hasta que se doren. 


Retire la grasa y los tendones de la carne 
y córtela en dados con un cuchillo aflado. 


Fria rápidamente el beicon a fuego medio 
y retirelo de la cazuela 


Incorpore la carne y el beicon la cazuela 
y añada el bouquet garni. 


SS 


"Tiempo de preparación: 
35 minutos 
Tiempo de cocción: 

2 horas 
Para 4 personas 
1-=Precaliente el horno 
a 160€, Caliente la man- 

tequilla en una cazuela 
resistente al fuego de 
2,5 litros de capacidad, 
Añada los dados de ter- 
nera y frialos en tandas, 
removiendo, durante 

$ minutos, o hasta que 
la carne cambie de color, 
Retirela de la cazuela. 
Sofría la cobolla y el ajo, 
removiendo, durante 

$ minutos, Espolvoree 
«on la papria y las 
semillas de alcaravca, 
Remueva y sofria 5 mí 
utos más, Devuelva la. 
arme ala cazuela 
2-=Corte una pequeña 
«ruz cn la base de cada 
tomate, póngalos en un 
cuenco refractario y 


Expolvoree la paprika y las semillas de 
alcaravea sobre la cebolla y el ajo. 


= Gulash de ternera — 


[o y de mantequilla 

750 de espalda de 
ternera cortada en 
dados de 3cm 

2 cebollas rojas picadas 

2 dientes de ajo picados 

Y cucharada de paprika 
húngara 

YA cucharadita de 
semillas de alcaraves 

tomates 


vierta agua hirviendo. 
Déjelos en remojo 

30 segundos y pélelos, 
Retire las semillas de los 
tomates con una cucha- 
rita y pique la pulpa. 
3-=Añada ala came 

la ramita de mejorana, 
los champiñones (parta 
los más grandes por la 
mitad), los pimientos, 
los tomates, el concen- 
trado de tomate y 125 ml 
de agua. Mézclelo todo 
bien. Cuézalo, tapado, 
en el horno durante 

1% horas o hasta que 

la carne esté tierna. 


1 ramita de mejorana 
fresca 
125 y de champiñones 
pequeños 
úpímiento verde picado 
pimiento rojo picado 
1 cucharada de concen- 
trado de tomate 
nata agria para servir 
hojas de mejoras 
fresca para adornar 


Retire la ramita de 
mejorana, Sazone bien y 
sirva con pasta o patatas 
hervidas y una cucharada 
de nata agria. Adorne con 
las hojas de mejorana. 


VALOR NUTRITIVO. 
PoR MACIÓN 

proteínas 4S y. grasas 15 yo 
Fudato de carbono q. 
Fibra 4 q. colesterol 190 mg. 
DS kcal 


Variante=—Sustitu 
los tomates frescos y el 
agua por 425 g de toma- 
tes enteros y pelados en 
conserva, picados. 


Deje los tomates en remojo en el agua 
lirviendo 30 segundos y pélelos. 


> 


Retire las semillas de los tomates con una 
cucharita, 


Añada los ingredientes restantes a la carne. 
y mezcle hien 


1 hora + toda la noche 
sn remojo + 20 minutos 
en reposo 
Tiempo de cocción: 

1 hora y 20 minutos 
Para 6 personas 
1<=Ponga los garba 
708 en un cuenco, cúbra- 

los con agua y déjelos 
toda la noche en remojo. 
Aclárelos y escúralos, 
2-=Coloque la berenje- 
a en un plato en una 
sola capa y espolvoréela 
con abundante sal. Déje- 
la 20 minutos cn reposo, 
aclárela bien y séquela 
con papel de cocina. 
3-=Caliente el aceite en 
cazuela resistente al 
litros de ca- 
pacidad, Fria la ccbolla 
A fuego medio durante 

$ minutos, o hasta que se 
dore, removiendo de vez 
en cuando. Añada el ajo, 
«el jengibre y ls especias; 


220 y de garbanzos 

L berenjena pequeña, 
“en dados de 2 cm 

2 cucharadas de aceite 
de oliva 

2 cebollas en rodajas 

2 dientes de ajo majados 

2 cucharadas de jengi- 
bre fresco rallado 

1 cucharada de comino. 
en polvo. 

162 cucharaditas de 
guindilla en polvo. 


cueza | minuto. Vierta 
los garbanzos y el caldo. 
Lleve a cbullición, baje 
el fuego y deje hervi 
tapado, unos 40 minutos, 
0 hasta que los garbanzos 
estén algo tiemos. Re- 
mueva de vez en cuando, 
4-=Añada la zanahoria 
y el nabo, y cueza 15 mi- 
únutos a fuego lento, Vier- 
ta las hortalizas restantes. 
¡Guise a fuego lento, 
tapado, removiendo de 
vez en cuando, durante 


2 cucharaditas de 
pimentón 

1,5 ltros de caldo de 
Verduras 

2 sanahorias cortadas 
en rodajas finas 

2 nabos pelados y corta- 
dos en dados de 2 em. 

3 calabacines cortados 
en rodajas de 2 cm 

300 y de calabaza corta- 
da en dados de 3 em 

2 tomates picados, 

10 y de perejil picado 


15 minatos, o hasta que 
estén tiemas. Agregue el 
perejil y sirva con arroz. 
FOR RAcION 

putas. grana 9 
Bidratos de cabono 205 

bra E Coleco O me. 
Oka 


Nota-=Puede preparar 
este guiso con 2 días de 

antelación y conservarlo 
en un recipiente hermé- 

tico en el frigorifico 


remojo, 


Deje los garbanzos tada la noche en 
lárelos y escúrralos bien. 


Coloque la berenjena en un plato y espol: 
vorécla con abundante sal 


GUISOS. 


Añada el ajo, el jengúbre y las especias a 
la cebolla y cueza durante | minado, 


Vierta la berenjena, el calabacín, la calaba: 
za y el tomate; rehogue hasta que esté tierno. 


za = =z 


= Y 


| 
[Él Tiempo de preparación: 
Ñ 40 minutos + 
3 horas en remojo 
| Yiempo de cocción: 
| 4 horas 
| Para 4 personas 
1 Retire el exceso de 
grasa del rabo de buey y 
pásolo a un cuenco gran- 
de, Cúbralo con agua y 
déjelo reposar 3 horas. 
Esciualo bien y páselo 
a cazuela resistente 
al fuego de 2,5 lios de 
cidad, Cúbralo con 
agua limpia y leve a 
cbullición. Baje el fuego 
[Y y deje hervir duramte 
10 minutos, espumando 
regularmente la superfi- 
Y cie con un colador o una 
IN cuchara, Escurra la cur- 
me, déjcla enfriar y séque- 
m papel de cocina, 


1 la harina sazonada y 
sacuda el exceso. 


pumando reg 


ALA: de rabo de bes. 


Deje hervir la carne durante 10 minutos 
armentela superficie. 


| 1 kg de rabo de buey, 


en trozos pequeños 

30 g de harina sazonada. 

1 cucharada de aceite 

2 lonchas de beicon sin 
la plel y picadas 

1 cebolla pequeña: 
úpiuchada con 6 clavos 

2 dientes de ajo majados 


Caliente el accíte en la 
cazuela y dore el beicon 
a fuego medio durante 

3 minutos, removiendo 
on frecuencia, Retírelo, 
3-=Añada la carne en- 
harinada a la cazuela y 
fríala a fuego medio- 
fuerte durante 3 minutos, 
0 hasta que se dore, sin 
dejar de remover, 
4e=Agregue el beicon, 
la cebolla, el ajo y la 
mitad de la zanahoria, 
Vierta el caldo y el 
tomate triturado, 
y homee durante 3 ho 
ras, Añada la zanahoria 
restante, la chirivía y 

el puerro; prosiga la 


Añada la carne. 
medio-fuerte hasta que se dore. 


SE GUsOs 


2 zanahorias cortadas 
en cuartos a lo largo. 

375 mal de caldo de 

425 y de tomate 
triturado de lata. 

1 chirivía cortada en 
cuartos a lo largo 

1 puerro, en rodajas. 


cocción de 30 a 40 mi- 
nutos, o hasta que las 
hortalizas estén tiemas. 
Retire la cebolla antes 
de servir. 


VALOR Ur 
POR MACIÓN 

proteinas 40 , grasas 0 y 
Fidratos de carbono 4d q; fra 
12 colesterol 90 mg; 730 Kcal 


N obtener 
mejores resultados pre- 
pare este plato con un 
día de antelación y con- 
sérvelo enel frigorifico, 
Recaliéntelo a 180%C 
durante 45 minutos, o 
hasta que esté muy 
caliente. 


nharinada y friala a fuego 


¡A 


SA y VAS 


30 minutos 
'Tiempo de cocción: 
1 hora 
Para 4 personas 
Y 
1-=Precaliente el horno 
a 160*C, Retire la picl y 
el exceso de grasa de la 
came, Sazone 2 cuchara- 
das de harina con la 
nuez moscada, sal y 
harine la 
| exceso y 
reserve la harina restante, 
2-=Caliente la mante- 
quilla en una cazuela 
resistente al fuego de 
litros de capacidad. 
Fría la manzana cn tan- 
das, | mínuto por cada 
lado, o hasta que se dore, 
Retirela, Añada el accite 
¿la mantequilla y fra la 
came 26 3 minutos, o. 
hasta que se dore por 
ambos lados, Retírela. 
3-=Ponga la cebolla, el 
Vinagre y el tomillo en 


Reboce la carne con la harina suzonada 


y sacuda el exceso, 


[ s ctuletas o medallones 
| de cerdo de unos 
2,5 cm de grosor 
30 y de harina 


moscada 

| 30 de mantequilla 

2 manzanas verdes 
descorazon: 


| Y cebolla picada fina 


la cazuela y deje hervir 
2 minutos, v hasta que se 
reduzca a la mitad, Baje: 
el fuego; vierta la sidra 
y cueza 2 minutos más. 
Agregue la carne, nápela 
con la mezcla y homécla, 
tapada, unos 30 minutos. 
Incorpore la manzana y 
prosiga la cocción otros 
15 minutos, o hasta que 
la came esté tierna. 
4-Pase la carne y la 
manzana a una fuente. 
Retire el tomillo y ponga 
la cazuela en el fuego, 

En un cuenco mezcle la. 


Fria la mancana en la mantequilla hasta 
¿que se dore ligeramente por ambos lados. 


GUISOS. 


60 mi de vinagre 
desidra 

1 ramita de tomillo 
fresco 

375 mi de sidra seca 

20 yde mantequilla 
adicional 

10 ml de nata líquida 

Y cucharada de 
Calvados o brandy 

ramitas de tomillo 
fresco para adornar 


mantequilla adicional y 
la harina reservada para. 
formar una pasta. Incor- 
pore gradualmente la 
pasta a la salsa y lleve 
poco a poco a cbullición, 
batiendo hasta que se. 
espese. Baje el fuego y 
añada la nata y el Cal- 
vados. Salsee la came 

y las manzanas. Adorne 
com el tomillo. 


VALOR NUTIITIVO. 
POR RACIÓN 


proteinas 40 y grasas 25 
idetos de carbono 18: fra 
2 colesterol 113 mg. SS kcal 


Agregue la carne dorada a la cazuela y 
nápela con la mezcla. 


7-53 


Incorpore gradualmente cucharaditas de 
la pasta de mantequilla y harina, 


Y Tiempo de preparación: — | 2 cucharadas de aceite 1 tallo de apio picado 


| 35 minutos vegetal 1 cucharada de harina 
MI] tiempo de cocción: — | 1 kgde pollo entrozos — 1 pizca de pimienta 
1 hora y 10 minutos — | 3honchas de beicon de Cayena 
Para 4 personas sin a piel y picadas —— Y cucharadita de hojas 
Y gruesas ¿e tomillo seco 
po 263 dientes dejo —— A hojadelaurd 
majados 250 ml de caldo de pollo 
1=Caliente la mitad 6 cebolletas cortadas 425 g de tomates en 
del aceite en una cazuela — | “em tirasdedemde conserva pleados 
resistente al fuego de largo 400 y de quingomboes 
255 litros de capacidad. — | 1 pimiento verde sin pequeños frescos 
Seque bien los trozos semillas y picado en — 20 de perejil fresco 
de pollo con papel de trozos de 4 em picado 


«cocina y dórelos en el 
aceite a fuego fuerte 26 
3 minutos. Cuézalos en — 3-=Incor 
dos tandas y páselos a —— mentecl y pimienta negra macha- 
vn plato. lleve a ebullición y cada. Sirva sobre arroz 
2-=Caliente el accite—— mueva hasta que se espe- caliente bañándolo con 
restante en la cazuela y — se, Agregue los tomates — la salsa 
B| fria el beicon, elajo y la. — picados. Devuelva el po- da 
cebolleta 263 minos. — o la cazuela y mezcle — FLOR NUIRIInO, 

NG] Agregue el pimiento y el — bien. Baje el fuego, tape — porcina ás y: grasas 15 Es 
DA apio; cueza, removiendo, — y guise durante 30 mino= — emos de cartono 95 

263 minus tos. Incorpore los quin= — fbea6, g: colesterol 140 me. 

'gomboes, remueva bien y — 465 kcal 
Al pimienta de Cayena, y — prosiga la cocción otros 

añada el tomillo y el lau= 20 minutos, o hasta que — Nota==Puede usar 
rel. Deje cocer, remo- el pollo estétiemo. Es- — 825 g de quingomboes 
AN viendo, ! minuto más. —— polvoree con el perejil y — en conserva, escurridos. 


sazone al gusto con sal 


Dore los tr 
fuego fuerte. 


sde pollo, en dos tandas. —— Agregue el pimiento y el apio u la mezcla. 


de 2d rap dra Incorpore los quingomboes al gumbo y 


Cayena sobre la mezcla de beicon. hasta que el pollo esté tierno, 


AZEZZA  EZ > 


== 


"Tiempo de preparación: 
40 minutos 
Tiempo de cocción: 

2 horas 
Para 8 personas 
1=Precaliente el horno 

1 160"C, Unte una ca- 
ela refractaria de 4 
tros de capacidad con 
mantequilla fundida o 
aceite. Retire el exceso 
de grasa y los tendones 
de la came, Reboce las 
<huletas y los riñones 
con la harina sazonada, 
sacudiendo y reservando 
el exceso, Caliente la 
mantequilla en una sar- 
grande y dore las chu- 
Ictas rápidamente por 
ambos lados, Retire las 
chuletas de la sartén y 
resérvelas; 

nes hasta que se doren 
Ponga una capa de pata- 
tas en el fondo de la ca- 
suela y cúbralas con las 
huletas y los riñones. 


GUISOS 


-Hokpot a lis = 


[v cnutetas de cordero 2 cebollas grandes. 
del cuarto delantero, —— cortadas en aros 
de2,5 cm de growor 1 zanahoria grande 

4 riñones de cordero —— 440 mi de caldo de 


in el centro y en vacuno o de verduras 
cuartos 2 cucharaditas de 

30 y de harina millo fresco picado. 

50 y de mantequilla 1 hoja de laurel 


A patatas cortadas finas — 30 g de mantequilla 


2-=-Añada la cobolla y. 3-=Cubra la carne 


la zanahoria picada a la. y las hortalizas con 
sartén y rehóguclas has- — las patatas restantes 

ta que la zanahoria em- — Tape y homee durante 
piece a dorarse, Espár- —— 1% horas. Retire la tapa, 


zalas sobre las chuletas — unte las patatas con la 
y los riñones. Espolvo- — mantequilla fundida y 
ree la harina reservada — cueza 30 minutos más, 
en el fondo de la sartén — o hasta que las patatas 
y sofriala, removiendo, — se doren 

hasta que se dore. Vierta 

el caldo de forma gra- 
dual y lleve a cbullición, 
removiendo. Sazone con. 
sal y pimienta negra ma- 
ehacada; añada el tomi- 
llo y el laurel. Baje el 
fuego, deje hervir 10 mi- — Nota-=Este guiso se 
nulos y vierta la mezcla — conserva bien hasta 
en la cazuela. 3 días en el frigorifico. 


VALOR NUTRETIVO: 
POR MACIÓN 
proteinas 20; grasas 11 5 


Corte los riñones por la mitad, reire.el—— Esparza la cebolla yla 


entro y córtelas en cuartos. 


las chuletas y los riñones. 


sona dorado oscuro y vierta 


Sofría la harina hasta que adquiera un bra la carne y las hortalizas con los 


caldo, patatas restantes 


EA 


PEZ ZA TETAS 


“Tiempo de preparación: 
50 minutos. 
"Tiempo de cocción: 

1 hora y 30 minutos 
Para 4 personas 
e a 
1<=Para preparar la sal- 
sa de tomate, caliente el 

aceite de oliva en una 
cazuela resistente al fue= 
o de 2,5 litros de capa- 
cidad. Sofria el ajo y la 
cebolla 2.6 3 minutos, o 
hasta que estén blandos, 
“Añada el tomate, el vino. 
blanco, el concentrado. 
de tomate, el azúcar, la 
albahaca, el perejil, la 
corteza de limón y 125 
mi de agua. Cueza 

a fuego lento durante 

45 minutos, removiendo 
con frecuencia, Retire la 
«corteza de limón. 
2.=Para preparar las 
albóndigas, ponga el pan 
en un cuenco y cúbralo 
«on la leche. Déjelo en 
remojo $ mínutos para. 
ablandarlo y exprima el 
exceso de líquido con 
las manos. Pase el pan 

a un cuenco grande con 
la carne picada, el ajo, la 
ecbolla, el perejil, la ra- 
ladura de limón, el hue- 
vo, el parmesano y la 
nuez moscada. Sazone 
con sal y pimienta negra. 
Amase con las manos 
hasta que todos los 


| 2 dientes de aj picados 
1 cebolla roja picada 
300 y de tomates en 
sonserva picados 
250 ml de vino blanco 


1 cucharada de alba- 
aca fresca picada 
1 cucharada de perejil 
fresco picado 

1 tira de $ cm de 
corteza de limón 


ingredientes estén bien 
mezclados, 

3-=Con las manos hú- 
imedas, forme bolas con 
2 cucharadas de la mez- 
ela (obtendrá unas 16 
albóndigas). Enharine 
ligeramente las albóndi- 
pas, vierta 1 cm de aceite 
en una sartén grande de 
fondo pesado a fuego 
moderado y fria las 
albóndigas en tandas 
263 minutos, o hasta 
que estén bien doradas. 
Incorpórelas a la salsa. 
de tomate y remueva 


para naparlas. Guísclas, 


1 huevo poco batido. 
25 y de parmesano 
rallado 

Ya cucharadita de nuez 
moscada 
harina para rebozar 
accite para freír 
perejil fresco picado 


tapadas, a fuego lento 
durante 30 minutos, Es- 
polvoréclas con perejil 
y sirvalas con pasta. 
Viera el parmesano. 
rallado por encima. 


VALOR SUTIITIVO. 
POR MACIÓN 

proteínas 17 y gras 27 q 
hidatos de cono 45 y 
bra 15: colesterol 60 mg. 
Sica! 


Nota-=> Puede conservar 
este guiso hasta 3 días en 
un recipiente hermético 
enel frigorifico. Calién- 
telo bien antes de servi, 


¿Com las manos nimedas, forme albóndigas 
con la mezcla y enharinelas ligeramente. 


2... 


IA 


GUISOS. 


. = Cioppino = 


Y Tiempo de preparación: — [2 setas calabaza secas — 250 ml de zumo de 


40 minutos + 1 kg de fletes de pá al 
30 minutos en remojo — | pescado blanco firme — 425 g de tomate tritu- 
IN Tiempo de cocción: 375 y de langostinos rado en conserva 
) L hor crudos 250 ml de vino. 
Para 4 personas 1 cola de bogavante blanco 
Y Y crudo 250 ml de caldo de 
Jj % 12 mejonos pación n 
l 60 molde aceite de oliva — 6 hojas de albaha 
Y Deje las setas en 1 cebolla grande picada —— fresca picadas s 
IfA] remojo 30 minutos, es- 1 pimiento verde picado — 1 hoja de laurel 
IN <úrralas bien y piquelas 263 dientes de ajo 2 ramitas de perejil y 
MÍ finas. Conte el pescado maja pe IX 
IN entrozos pequeños y 
[Y] retire as espinas, Pele Ú 
0 los langostinos, dejando — o hasta que la cebolla. y el pescado.cocido, Aña- 
| tas colas intactas, y retire — esté blanda. Añada las —— da el bogavante y los 
cl hilo intestinal. Extrai setas, el zumo de tomate, — mejillones; cueza de 2 Ko 
Dl ya la cane del esparazón — los tomates, el vino,el — 23 minutos, o hasta que 0 
[A] det bogavante y cóncla — caldo y la albahaca. Ate. esté bien caliente. Desc- / 


en trocitos. Deseche los — el laurel y el perejil con — chelos mejillones que no 
mejillones abiertos que bramante y añádalos a la — se hayan abierto y retire 
no se cierren al golpear- — cazuela, Lleve a cbulli-— el laurel, Sazone al gusto 
los; rote el resto y retire. ción, baje el fuego, tape consal y pimienta ma- 
Al tos y deje cocer 30 minutos. 
MA, 2=Caliente el accito en. 3-=Agregue el pescado 
cazuela resistente al. — y los langostinos, y mez-— FALON 
| fuego de2,5 litros de ca- che. Guise, tapado, a fuc= — Feseia 9,355 
pocidad. Fria lacebolla, — go lento durante 10mi- — Fsuntmdecariao 7 5. 
NÓ el pimiento y el ajo unos — nutos, o hasta que los 
$ minutos fuego medio, — langostinos estén rosados — 15h! 


Con las manos limpias, pele los lamgostinos, Corte el caparazón del bogavante a ambos rote bien los mejillones y retire los ate la hoja de laurel y el perejil con 
II] cesará tas cotas iniacas. y reie hilo. adas de a cola ábralo y extraiga la came filamentos Framante 


AN VZADZS EZ FP 
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ASAS 


=== 


Tiempo de preparación: 
AS minutos. 
Tiempo de cocción: 

2 horas y $0 minutos 
Para 10 personas 
ES 
1-=Ponga el jarrete de 

ternera en el fondo de 
una olla de 6,5 litros 

de capacidad. Añada la 
e 
bouquet garni y cubra 
con agua. Lleve rápida- 
mente a ebullición, es- 
'pumando la superficie 
con un cucharón. 
2-=Cuando rompa el. 
hervor, baje el fuego al 
mínimo y tape la olla, 
dejándola ligeramente 
entreabierta. Deje hervir 
durante 1 hora. Espume 
la superficie regular- 
O po 
de agua fría para mante- 
ner la carne cubierta. 
3.=Para bridar el pollo, 
coloque un trozo de 
bramante bajo la rabadi- 
lla y páselo por encima 
de las patas. por debajo 
de las alas y luego por 
encima de éstas. Dé la 
role SRA 
pechuga para cruzar el 
'bramante sobre la parte 
posterior, Déle de nuevo 
la vuelta y ate las patas. 
4-=Añada el pollo a 

la cazuela y deje cocer 
30 minutos más a fuego 


1,3 kg de tapa de 
vacuno 

1 bouquet garal 

1 pollo entero de 1 kg 

4 zanahorias partidas 
por la mitad: 

N cebollas pequeñas pin- 
hadas con 2 clavos 


lento. Manténgalo todo 
«cubierto con agua 
Agregue las zanahorias, 
las cebollas, los puerros. 
los nabos, el apio y el 
chorizo o la salchicha. 
Cueza de 40 a 50 mi- 
mutos más, o hasta que 
el pollo y las hortalizas 
estén tiernas. Retire 

el bouquet gamni. Dis- 
ponga toda la carne y 
las hortalizas en una 
fuente de servir, cubra 
on papel de aluminio 

y mantenga caliente 

en el horno, 

5-=Cuelo el caldo en 
una olla grande a través 
de un tamiz forrado con 
tuna musclina, Lleve 
lentamente a ebullición 
y deje hervir durante. 

15 minutos hasta reducir 
el caldo en un cuarto y 
concentrar los sabores. 
Reserve unos 500 ml del 
caldo y pase el resto a 
tna sopera. 

6-<=El Potzam-fen se 
sirve en dos platos. 


idos por la mitad. 

2 tallos de apio cortados. 

en 4 trozos 

1 chorizo o salchicha 

italiana grande 

perejil fresco picado 
¿a adornar. 


¡Como entrante, sirva el 
aldo bien caliente en 
cuencos individuales. 
¡Como segundo plato, 
trinche toda la came en 
la mesa y sírvala con las 
hortalizas. Humedezca 
las cames con el caldo 
reservado. Tradicional- 
mente, se acompaña de 
col hervida y cortada en. 
juliana, patatas hervidas, 
mostaza francesa y 
pepinillos en vinagre. 
“Adore con el perejil. 


VALOR AUTRIIIO. 
POR RACIÓN 

protcinas 5 y; grasas 25 
Firtos de carbono 10 y. 
ba 10 yz colesterol 35 mg 


TAO kcal 


Nota-=Puede conser. 
var este plato hasta 

3 días cm un recipiente 
hermético en el frigori- 
fico. Puede congelar el 
caldo restante y utili 
zarlo posteriormente 


como base para otras 
sopas o guisos. 


Pase el bramante por encima de las paras, — Déla vuelta l pollo sobre la pechuga y 
por debajo y luego por encima de las alas..— cruce:el bramante sobre la parte posterior. 


' A | 


Yiempo de preparación: [Saa velouré 30 y de mantequilla 
30 minutos 50 y de mantequilla. 1 kg de pechugas de 
Tiempo de cocción: 40 y de harina pollo en filetes 
hora 600 ml de caldo de pollo.— cortadas en dados 
Para 6 personas Mn cuarto de cebolla l cebolla troceada 
0 Y y pinchado con 3 clavos — 125 g de champiñones 
Jj 3 de especia peques, es láminas 
10 2 hojas de laurel 1 pimiento verde y 
l ara preparar la 1 cucharada de Jerez 1 rojo, sin semillas y 
Ñ caliente la mante- cortados en dados 


quilla en un cazo de 
[JN] fondo pesado. A 


8 harina y cueza a fue 20 g de perejllfresce 
temo 263 minucos, o picnós 
IE] hiasta que adquiera un 
MÍ tono dorado claro. Vier- 
IN ta et caido de pollo de 
[E] forma gradual remo- el pollo.en tandas a fue- tapado, a fuego lento du- 
A viendo hasta que la salsa go fuerte durante 2 mi sante-30 minutos, remo- 
sea homogénea y se.cs- — mutos,o hasta que esté — viendo dos o tres veces. 
pose. Añada al cazo el — bien dorado. Retirelo..—— Incorpore la mata y el 
A cuarto de cebolla y las lala cebolla y los —— perejil, sazone con sal 
IA hojas de laurel. Cueza mes y sofrialos, — y pimienta machacada. 
durante 5 minutos y re= — removiendo, durante Sirva con arroz cocido 
IN tire la cebolla y el laurel. 2 minutos. Agreguecl — al vapor. 


Incorpore el jerez, cubra. pimiento y deje cocer 
losalta con file inmoepe- 3 minos ná 

IN rente y reservo 3Devuelva el pollo 
2.=Derrita la mantequ la cazuel 
la en una cazuela grande 

D] resistente sl fuego. Fra 


protcinas 0 y: grasas 2 £ 


Cueza la mantequilla y la harina a fuego. Cuando la salsa se haya espesado, retire 
IMAN temo tasa que vxguieran vo tono do la cebolla y la hoja de laurel. 


ZA E 


<= Rollitos de vacuno 


“Tiempo de preparación: "Relleno Salsa 
Y hora 160 y de pan rallado. —— 185 gde champiñones 
“Tiempo de cocción: — | 20g de perejil picado — 2 dientes de ajo majados 
Yhoray25 minutos — | Yaeuctaraditade. 1 cebollarojapicada 
Para 4 personas ralladura de limón 500 ml de caldo de 
de Y 1 placa de nuez moscada — vacuno 
DEE | tera poco batido. 1 cucharada de harina 
1 cucharada de vino —— 202 de mantequilla 

1-=Precaliente el horno | blanco seco 15 de perejil fresco 
a 160"C, Pase el pan de Orla de vacas NRO 
rallado, el perejil, la | cortados por la mitad 
ralladura de limón y 50 y de mantequilla 
la nuez moscada aun L 
cuenco, Incorpore el 
huevo y el vino con un — 2,5 ltros de capacidad. — cuenco para formar una 
tenedor, Sazone bien. Dorelosrolltos263 pasta. Vuelva a ponerla 
2-=Extienda los trozos — minutos, Retírelos. Pique — cazuela en el fuego e in- 
¿de came entre dos lámi- — loschampiñones y sal-—— corpore gradualmente la 
as de film transparente — Kéclos $ minutos en la ca- — pasta. Remueva hasta que 
y alísclos con un rodillo. — zuela con el ajo y la ce- — la salsa hierva y se espe- 
hasta que midan 16x —— bolla,o hasta que estén — se. Devuelva los rollitos 
14 em. Divida el relleno — blandos, Vieta el caldo — a la cazuela y recaliémte- 
entre éstos, déle forma — y remucvade 1a2mi- — los.Cónelos en 36410- 
¿e salchicha y envolle la. nutos. Ponga los rollitos. — dajas y cúbralos con la 
came a modo de fardo. —— enla cazuela en una sola — salsa y el perejil picado. 
Doble los extremos capa. Homéclos 1 hora, 
hacia adentro y ate los — o hasta que estén tiemos. — Ja 
rollitos con bramante. — 4-=Retre cl bramante.— Pones 30 grasas 305 
3:=Caliente la mante- — dela came. Tape yre- —— Rides de catono 30. 
¿quilla en una cazuela. serve, Mezcle la harina — fra yo colesterol 15S mg 
resistente al fuego de —— yla mantequilla nun Ska 


' 


VALOR NCTRETIVO. 


LARES 


EZ 


PZA 


Incorpore el huevo y el vino con un Estienda la carne entre dos láminas de film Colas los rollitos de core, dándoles la 
tenedor hasta que estén bien mezclados. —— transparente y alísela con wn rodillo. vuelta, hasta que estén bien dorados, 


GUISOS. 


' <= Ossobuco con gremolata => 


| Tiempo de preparación: | Gremotata 40 mi de aceite de oliva 
% 40 minutos l cucharada de corteza — 2 cebollas grandes 
Tiempo de cocción: de limón cortada en cortadas en rodajas 
IN 2 horas y 20 mínutos Juliana o rallada 1 zanahoria, en dados 
) Para 4 personas 162 dientes de ajo ——— Ltallo de apio, en dados 
l y picados finos 263 dientes de ajo 
Ñ Pa 78 de perejlde hoja —— majados 
plana picado fino Gtomates Roma 
A  1=Para prepararla picados finos 
Y gremolata, mezcle la cor- | Ossobuco 2 cucharadas de con- 
lA] teza delimón,elajoy.el | ¿trozos de morcillo centrado de tomate 
Y perejil en un cuenco. trasero de ternera. 375 mide vino blanco 
A] 2=Reboce la came con | de 4 em de grosor seco 
JA] ts taria sazonada y cortados con el hueso — 30 de perejil de hoja 
[] cudaclexceso, Caliente — | 30 gdetarina plana picado fino 
bla mita del accite en una 
IA enzueta resistente al fue 
go de2,5 litros de capa- — cameenuna sola capa en — re una salsa más espesa, 
A cidad, lo bastante grande. — lacazucla. Sazónela bien. — retire la came y deje he 
IA] como para contenerla —— 4-=Mezclelos tomates, — virla salsa a fuego fuente. 
came en uma sola capa, — el concentrado y el vino; — Tradicionalmente, este 
BY y dore bien la carne por — vierta todo sobre la car- — plato se sirve con risolto 
IÍ  ambosados. Retírela y — ne. Llevea ebullición, — alazafrán (llamado * 
KA resérvela. baje el fuego, tape y deje — soto ula milanesa"). Cie 
IN 3=Catieno hervir durante 14 horas. — bralo con la gremolata. 


nte en la -Ayregue el perejil 
la ccbolla, la zana- — Cueza a fuego lento, sin 
horía, el apio y el tapar, unos 30 minutos, — Foncimas 30 y: gra 35 
rante $ minutos, o h / hasta que la came esté — Firaos de caca 
NS que estén blandos pero my tierna y la salsa se bra cotos 
A no dorados. Disponga la haya espesado, Si pa GS kcal 


VALOR NUTRETIVO. 


Mezcle la corteza de limón, el ajo y el tada la carne a la 


Ú perejil para preparar la gromoiata. por ambox lados 


A 


GUISOS 


Tiempo de preparación: 
30 minutos. 
"Tiempo de cocción: 

Él 4horas y 20 minutos 
" Para 6 person 


WI 1.=precaliente el homo 
a 150%, Caliente la man- 
tequilla er 
resistente al fuego de 


litros de capacidad. 
la cebolla, la zana- 


bola y sofria, 
durante 10 minutos más, 
IN 2=Agregue la man- 
zana, el ajo, la nuez 

A moscada y los clavos, 
Incorpore el vino y 
el caldo, lleve a ebu- 
llición y sazone bien 
Tape y cueza en el 
homo 2 horas. 
3-=Mientras tanto, ate: 
el cuello de cerdo con 


Errmn 


30 y de mantequilla 

Y cebolla grande picada 

1 zanahoria, en dados 

140 y de beicon sin la 
piel y cortado en tiras 
finas. 

1 kg de col lombarda, 
sin las hojas exteriores 

2 manzanas verdes 
peladas, descorazo- 
nadas y picadas 

2 dientes de ajo 
majados 


bramante para qu 
tenga la forma. C 
'antequilla adicional 
una sartén grande y 
dore la came de manera 
uniforme, Colóquela 
sobre la col, tape y hor- 
nee durante 2 horas más, 
4-=Para servi, retire 
el bramante de la came 
y páscla a una fuente, 
Con una espumadera, 
disponga la col alrede- 
dor. Espolvoree con el 
perejil picado antes de 


con ool 


lata 


YA cucharadita de 
moscada molida 

Ya cucharadita de cla- 
vox de especia molidos 

375 ml de vino tinto 

375 mal de caldo 
de vacuno. 

1,5 kg de cuello de 
cerdo, sin grasa 

20 de mantequilla 
adicional 

15 y de perejil fresco. 
picado 


protínas $5 y, grasas 
Fudratos de cacon 
iv 

M5 kcal 


Nota-=Este plato no se 
puede congelar, pero se 
conserva hasta 2 dias en 
un recipiente hermético 
enel frigorífico, 
Consejo Use utensi- 
líos de acero inoxidable, 
ya que la col lombarda 
reacciona con ciertos 
metales y se vuelve azul 


A 
Corte la col en tiras y añádala la mezcla. Ate el cuello de cerdo con bramante para 
MA] de cebolla. que mantenga la forma durante la cocción. 
FAA y AZ AZ > 53 ZE 


== 


Ñ <= Tayín de pollo = 


N | 
[| Tiempo de preparación: [2 aientes de ajo picados — 1 cebolla grande 
25 minutos + 2 horas — | 1 cucharadita dejengibre.— picada l 
derebiponición molido 7h de hojas de cilantro | 
N Tiempo de cocción: Ya cucharadita de fresco picadas finas. Ñ 
l 2 horas y 15 minutos hebras de azafrán o 500 mi de caldo de pollo Ñ 
Para 4 personas azafrán molido o agua 
y Y cueharadita de 250 y de ciruelas pasas 
ps pimentón plcante in hueso ) 
l Ya cucharadita de 1 cucharada de miel 
1-=Mezcle el ajo, el comino molido, Y cucharadita de 
IAN jemeibxe, el azafrán, el kg de pollo en trozos. —— ralladura de maran ! 
IV] pimentón, el comino y — | Y cucharada de aceite — Lramadecanela úl 
A cucharadita de pimien , 
ta negra. Revuelva los 0 
trozos de pollo en las es- — deje cocer, sin tapar, —— de barro, de paredes l 
pecas, cúbralos y refri- — durante 25 minutos, o. —— bajas y tapas cónicas, 
UN] — gere durante 2 horas. hasta que la salsa se haya — en las cuales se guisa. 


2-Caliente el cite en reducido un poco. Retire. Es un plato originario 
una cazuela resistente al — la rama de canela antes — del Norte de África, 
fuego de 2,5 litros de ca- — deservir sobre un lecho — Variante-Sustituya 


| pacidad y dore ligeramen- de cuscús, adornado con las ciruelas pasas por 
IN te.el pollo en tandas. almendras fileteadas. la misma cantidad de 
UN 3=Añada la cebolla y trozos de membrillo 
<I cilantro, Mezcle bien y — FALOt aurumno fresco o frutas socas 
DN vierta suficiente caldo o — Frei o grasas 10 Tales como orejones 
Bagua para cubrirlo todo. — hidratos de carbono 35 y; o dátiles. Al 
[| Hiérvalo, tapado, u fuego — bra 54 y: colemerol 125 mg: — Consejo Exit hi 
BÚ tento durante 1% horas. — 40Kcal diferentes variedades 
IA Agregue las cirucl de pimentón. Para esta Ml 


pasas, la miel, la ralladu- — Nota-=El tayin debe —— receta, utilice la picante 
A] ta de naranja y lacancla; su nombre alas cazuelas — en vez de la dulce 


Utilice un cuchillo afilado para picar finas. Revuelva los troz 


con las especias 


ZA EZ 2 


Agregue las ciruelas pasas, la miel la 
agua para cubrirlo todo, ralladura de naranja yla canela, 


A 


las hojas de cilantro. 


a] 
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AZ 
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"Tiempo de preparación: 
30 minutos 
“Tiempo de cocción: 

1 hora y 45 minutos 
Para 6 personas 


Lu 


1-=Precaliente el homo 
a 180%, Seque bien los 
dados de carne con papel 
de cocina. Caliente la 
mitad de la mantequilla 
y del aceite en una camue- 
ln resistente al fuego de 
2,5 litros de capacidad, 
Fria la mitad de la came 
a fuego fuerte 26 3 mi- 
mutos, o hasta que se 
dore bien. Páscla a un 
plato. Caliente la mante- 
quilla y el aceite restan- 
tes y dore el resto de la 
ame; pásela al plato. 
2:=Caliente la mante- 
quilla adicional en la ca- 
zuela y sofia la cebolla 
y elajo 263 minuto 
Incorpore la harina y eue- 
za | minuto, Añada la 
ecrveza, el concentrado 


AIncorpore la harina a la mezcla de cebolla 


“antes e añadir la cerveza. 


HUbda 


1,25 kg de tapa de buey 
vin grasa, en dados 


2 cebollas grandes 
cortadas en aros 
3 dientes de ajo picados 


de tomate y el azúcar 
moreno, y remueva para. 
rascar el fondo de la ca- 
“uela. Prosiga la cocción, 
removiendo, hasta que la 
salsa hierva y se espese, 
3-=Devuelva la came a 
la cazuela y, tras agregar 
el bouquet gami, intro- 
díszcala en el homo y 
guise, tapada, durante 
1 horas, o hasta que la 
came esté tierna, Retire 
el bouquet gamni y espu- 
me la grasa de la super- 
ficic. Sazone con sal y 
pimienta negra macha- 
cada y adore con hojas. 
de tomillo frescas. Este 


a la flamenca <= 


1 cucharada de harina 

375 ml de cerveza 
negra 

1 cucharada de concen- 
trado de tomate 

l cucharada de azúcar 
moreno blando. 

1 bouquet garni. 

hojas de tomillo frescas 
para adornar 


plato resulta delicioso 
servido con puré de 
patatas; se suele adere- 
zar con rebanadas de 
pan tostadas y untadas 
com mostaza. 


vALOR NUTRATIVO 


Fibra 1 colesterol 160 my; 
385 kcal 


Nota-=>Este típico plato 
Mamenco es originario de 
Bélgica y debe su sabor 
y su color característicos 
a la cerveza negra ale o 


Devuelva la carne a la cazuela y agregue 


“Tiempo de preparación: 
30 minutos. 
"Tiempo de cocción: 

2 horas 
Para 4 personas 
Le La 
1=Precaliente el horno. 
a 180"C, Retire la grasa 
del conejo y lávelo bajo 

el chorro de agua fría. 
Séquelo bien con papel 
de cocina, Conte el espi- 
nazo a lo largo, por 
ambos lados, con unas 
tijeras de cocina y desé- 
chelo; corte los conejos 
en-ocho trozos iguales y 
séquelos bien de nuevo. 
2-=Caliente la mitad 
del accite en una cazuela 
resistente al fuego de 
2,5 litros de capacidad. 
Dore la mitad del conejo 
y retírelo, Vierta el aceí- 
le restante, dore el resto 
del conejo y retirelo. 


2 conejos (de 800 y 
cada uno) 

2 cucharadas de aceite 
vegetal 

2 cebollas, en rodajas 

4 lonchas de beicon 
cortadas en trozos 
de3em 

2 cucharadas de 


| arina 


3:=Añada la cebolla 
y ol beicon ala cazuela y 
fria, removiendo, unos 

3 minutos, o hasta que se 
doren. Espolvorce la ha- 
rina y mezcle bien, Re- 
mueva con una cuchara 
de madera para rascar 
los restos adheridos a las 
paredes; darán color a la 
salsa, Vierta el caldo o 
agua y el vino, y remue- 
va hasta que la salsa 
hierva y se espese, De- 
vuelva el conejo a la ca- 
zuela y añada el tomillo, 


125 ml de nata líquida 

2 cucharadas de 
mostaza de Dijon 

ramitas de tomillo 
fresco para adornar 


Tape y home de 
1 a 1% horas, o hasta 
que el conejo esté tiemo 
y la salsa espesa. Retire 
1 tomillo e incorpore la 
mezcla de nata y mos- 
taza. Adore con rami- 


tas de tomillo y sirva 
¿con patatas cocidas al 
vapor, 


VALOR sUrtaTIvo. 

por mación 

proteinas SO y. grasas 20 $: 

hdeatos de cartomo 10 y. 
colesterol 150 my. 


¡Corte lox conejos en ocho trozos iguales y 
séguelos bien de nuevo. 


Caliente el aceite en la cazuela y dore los 
trozos de conejo en dos tandas, 


Devuelva el conejo a la cazuela y añada la 
ramita de tomillo, 


AA 


SS 
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E 


"Tiempo de preparación: 
40 minutos 
"Tiempo de cocción: 
2 horas y 40 minutos 
Para 4 personas 

1<=Precaliente el horno 
a 160%. Seque la carne 
papel de cocina. 
Caliente la mitad del 
aceite en una cazuela de 
245 litos de capacidad. 
Dore la mitad de la came 
a fuego fuerte; repita la 
operación con el resto 
del aceite y de la came, 
2=Funda la mantequi- 
lla em 
la ecbolla y el ajo picados 
263 minutos. Incorpore 
la harina y rehogue 1 mí- 
uo. Vierta el vino y 
remucva para rascar el 
fondo de la cazuela, Cue- 
za, removiendo, hasta 
¿que la mezcla hierva y 
se espese, Añada los 
tomates, el concentrado, 
la corteza y el tomillo, 


«ll esco de 


1 kg de pierna o espalda 
de ternera, en dados 
20 ml de aceite de oliva 

20 y de maotequilla 
+30 y adicionales 
2 cebollas grandes 
2 dientes de ajo picados 
1 cucharada de harina 
375 ul de vino blanco + 
Y cucharada adicional 
500 y de tomates 
pelados, sin semillas 
y picados. 


3o=Devuelva la came a 
la cazuela y homnee, ta- 
pado, durante 1% horas. 
Caliente la mantequilla 
adicional en una sartén, 
saltee los champiñones y 
agréguelos a la cazuela. 
Deje cocer 15 minutos, 
0 hasta que la carne esté 
tina. Retire la corteza. 
4-=Ponga la cazuela eo 
el fuego, añada la harina 
de maíz mezclada con el 
vino y remueva hasta. 
que se espese, Adore 
con tomillo, 


a 


2 cucharadas de con- 
centrado de tomate 

1 trozo de Sem de 
corteza de naranja 

2 cucharaditas de 
tomillo fresco picado 

185 y de champiñones 
cortados en láminas 

2 cucharaditas de 
harina de maíz 

ramitas de tomillo fresco. 

3 rebanadas de pan 
blanco sin la corteza 


5-=Caliente 1 cm de 
aceite en un cazo. Conte 
el pan en triángulos y 
fríalos por ambos lados 
en el aceite, en tandas, 


en papel de cocina y sít- 
valos enseguida con la 
came 


VALOR NUTRITIVO. 
POR RACIÓN 

proteinas 60 y; grasas 35 E 
hidratos de carbono 18 y: fibra 
4 ys colesterol 215 mg 717 kcal 


== GUISOS. SS 


Vierta el vino blanco y remueva para 
rascar el fondo de la cazuela. 


Devuebva la carne a la cazuela con los toma- 


ses. el concentrado, la corteza y el tomillo. 


Saltce los champiñones en la mamsequilla — Caliente el aceñte y fría los triángulos de 
y agréguelos a la cazuela pan en tandas, 


AZ > 


“Tiempo de preparación: 
40 minutos 
"Tiempo de cocción: 

Y hora y 30 minutos 
Para 6 personas 
1:=Caliente la mitad de 
la mantequilla y el aceite 
en una cazuela resistente 

al fuego de 2,5 litros de 
eapacidad; fria las cobo- 
lltas de $ 4 $ minutos, o 
hasta que se doren. Retí- 
relas de la cazuela y ro- 
sérvelas, Añada el beicon 
y los champiñones, sal- 
lee hasta que el beicon 
se dore y retire, 
2:=Caliente la mante- 
¿quilla y el aceite restan- 
tes en la cazuela; dore 

la zanahoria y la cebolla 
Retirelas, Incorpore los 
trozos de pollo y sofria 
los 5 minutos, o hasta 
que estén bien dorados. 
Retire la cazuela del fue- 
o y agregue el coñac. 
Añada el vino, 


30 y de mantequilla 

1 cucharada de aceite 

12 cebollitas francesas 

3 lonchas de beicon 
sin a plel y picadas 

12 champiñones 

1 zanahoria cortada 
en rodajas 

1 cebolla cortada en 
rodajas. 


«el bouquet gamniy la mez- 
cla de zanahoria y cebo- 
lla. Vuelva a poner la ca- 
zuela en el fuego y lleve 
la mezcla a cbullición 
Baje el fuego, tape y de- 
je hervir de 40 a SO mi- 
mutos, o hasta que el po- 
lo esté tico. Retire los 
trozos de pollo, cuele la 
salsa en un cuenco y de- 
seche la zanahoria, la ce- 
olla y el bouquet garni. 
3-=Mezele la harina y 
la mantequilla para for- 
Amar una pasta. Pase la 
salsa a la cazuela, añada 
gradualmente la pasta. 
batiendo y remueva 


500 ml de vino tinto 


seco 

185 el de caldo de pollo 

1 bouquet gar 

2 cucharadas de harina 

2 cucharadas de 
mantequilla adicional 


hasta que la salsa hierva 
y se espese, Devuelva el 
pollo, las cebollitas, los 
champiñones y el beicon 
a la cazuela. Óuise de 
54 10 minutos, o hasta 
que esté bien caliente. 
Sirva con pan enajiente 
VALOR xurmanIvo 

POR RACIÓN 


proteinas Ny: grasas 20 
Iidratos de carton A 
fibra 2 y. colesterol 205 mg; 
Go hcal 


Nota-=Es preferible co- 
cinar con un buen vino, 
Prucbe aquí un Cabernet 
Sauvignon o un Merlot. 


EZ 


== 


E 


Fria las cebollitas en la mantequilla hasta 


que se doren. 


el beicon 


Saltce en la cazuela los champiñones y 


AS 


Añada el vino, el caldo, el bouquet garmi y — Incorpore gradualmente la pasta de harina 
la mezcla 


¡ 


AZ 


A Guisos 
> Cerdo con EA pasas — 


Tiempo de preparación: | 20.(165 g) ciruelas pasas — 1 cucharada de harina 


25 minutos + grandes sin hueso 250mIdecaldo de » 
30 minutos en remojo. 10 almendras blan- vacuno 'l 
"Tiempo de cocción quesdas 1 cocharada de jalea 
1 hora y 25 mánotos | 2 Mets decerdoran- dere cojas , 
6 personas des cortados por la 170 ml de vino blanco 
A te 
pa Ú 205 de manta > poros pOr aa 


1 cucharada de aceite — 60 mide nata líquida 
1-Tenga las ciruelas 


en remojo en agua o 1é 


frío durante harina en la grasa de la. a cbullición y hiérvalos 0 
para que se hinche sartén y mezclo, Incor- —— 1Ominutos, o hasta que 
escúrralas bien. Rellene — pore gradualmente el —— estén tiernos. Escúrralos. A 
diez.con una almendra — caldo y añada lajalea y S=Para servir, retire Ú 
y reserve el resto, la mitad del vino. Guisc, — el bramante de la came. 


2-=Practique un corte a removiendo, hasta que la. Cóntela en rodajas grue- 
lo largo en el centro de — salsa hierva y se espese, — sas y páselas a una fuen- 
cada filete, ábralos y dis- — y viértala sobre los fle= — te, Añada las ciruelas ro- 
ponga las ciruelas relle=— tes. Deje cocer, tapado, a. servadas, los chalotes 
nas encima. Ciérrelos y fuego muy lento durante — y la nata ala salsa; ca- 
átelos con bramante. 40 minutos, o hasta que — liéntela sín que hierva, 
3=Caliente la mante-— la cameesté tica. Nape el cerdo con la sal- 
quilla y el aceite en una — 4-=Ponga las ciruelas. sa y ponga las ciruelas y 
sartén grande; dore los. restantes en un cazo con — los chalotes alrededor. 
fletes de manera unifor- el resto del vino. Deje 

me, Páselos a una cazue- — hervir 10 minutos, o has-— FALOK AvrRITmO 


la esistent al fuego de — aquel vinos haya O 
2,5 litros de capacidad. evaporado, Ponga los —— Foz ds cateo 15 y 

y dispóngalos en una so- — chalotes en otro cazo, bra 23 y oletrol 10 my 
Ía espa. Espolvoree ta. cúbralos con agua, lleve — YOkcal 


Practique un corte en el centro de los file- — Ate bien los filetes con bramante y dórelos Incorpore gradualmente el caldo a laca- Añada las ciruelas, los chalotes y la nata a 
les, ábralos y disponga encima las ciruelas. — de manera uniforme zuelo, y añada la jalea y la mitad del vino. — la salsa, y recaliémtela suavemente, ) 


EA AAA E ZA zz DAN 


Eitolado de 


"Tiempo de preparación: 
40 minutos 
Tiempo de cocción: 

2 horas y 25 minutos 
Para 4 personas 
y 
1<=Precaliente el homo 
a 160"C. Corte la cane 
sn dados de 4 cm y enha- 
rínclos en tandas, Sacu- 
da el exceso de harina y 

resérvelo, Caliente la 
mantequilla y Ja mitad 
del accite en una cazuela 
resistente al fuego de 
2,5 litros de capacidad, 
Saltee la carne a fuego 
fuerte 2 6 3 minutos, o 
hasta que esté bien do- 
rada. Cuézala en tandas, 
añadiendo más aceite sí 
fuera necesario. 
2-=Caliente el aceite 
restante en un cazo gran- 
de, Fría el beicon y la 
removiendo, 3 6 
4 minutos, o hasta que 


1 kg de carne de vacuno 
(filete de pobre, falda 
in grasa. 


30 y de harina 
20 y de mantequilla + 
30 y adicionales. 


4 lonchas de beicon sin: 
plel y cortadas en dados 


3-=Espolvoree la hari- 
ma reservada en el cazo 
y vierta el vino. Remue- 
va con una cuchara de 
madera para disolver los 
grumos, déle un hervor 
y rocielo sobre la came. 
“Ate la ramita de tomillo 
y las hojas de laurel con. 
bramante e introdázcalas 
en la cazuela con el ajo. 
Horce, tapado, durante 
2 horas, o hasta que la 
came esté tierna 
4-=Mientras tanto, fun- 
da ta mantequilla adicio- 
nal en otro cazo, rehogue 
los champiñones 2 6 

3 minutos y resérvelos, 


vacuno — 


GUISOS. 


cebollas cortadas en 
octavos 

500 mi de vino tinto seco 

Y ramita de tomillo 

2 hojas de laurel 

2 dientes de ajo picados 

250 de champlñones 
cortados en láminas 

20 yde perejil fresco 
picado fino 


$-—Rotire la carne de la 
salsa con una espumade- 
ra y resérvela. Ponga la 
cazuela a fuego fuerte y 
deje hervir la salsa hasta 
que se reduzca en un 
tercio. Retire el laurel y 
el tomillo; agregue los 
champiñones. Incorpore 
la came y cueza a fuego. 
lento durante 10 minutos. 
Espolvoree con el perejil 
y sirva. 

VALOR nurRarIvo 


proteinas 6 y: grasas 304: 
ideo: de casbono 10; 


Introduzca las dados de carne en una bolsa 
de plástico con la harina y agite 


Vierta el vino en el cazo y remueva con una 
cuchara para disolver los grumos 


laurel con bramamte. 


Ate la ramita de tomillo y las hojas de 


Retire la carne de la salsa on 
espumadera, 


AA > 


=> EA 


o 


— Estofado irlar de 


"Tiempo de preparación: 


20 minutos 

Tiempo de cocción: 

1 hora y 15 minutos 
Para 4 personas 


Retire el exceso de 
grasa de las chuletas. 
Derrita la mantequilla 
en una cazuela resistente 


al fuego de 2,5 litros de 
pacidad y dore las chu- 


8 chuletas de cordero 
de la parte del cuello 
30 y de mantequilla 
1 kg de patatas corta- 
gruesas. 
3 cebollas, en aros 


bralas con las hortalizas 
restantes, Añada el caldo 
y el tomillo 


3 zanahorias cortadas. 
en rodajas. 

500 mi de caldo de va- 
cuno o de verduras 
ramitas de tom 

fresco, al gusto 


proteínas 40 y; grasas 15 y 
Jesteral 115 mg 


Y tetas a fuego fuerte por — 3-=Tape y lleveacbu- — Nota-="Tradicionalmen- 

ambos lados, en ta llición. Baje el fuego y —— 16,este guiso se prepara Ñ 
Y deje hervir 1 hora apro- sólo con came de camero. 
( ximadamente o hasta Las hortalizas hacen que 
y que la carne esté tierna, — se preste para plato único. 
JN 
Ñ l 
' 

| 

Ú ' 

Utilice un cuchillo afitado para retirar el. Dore las chuletas por ambos lados y 

¿le grasa de las chuletas. excúrralas sobre papel de cocina 

' ) 
IE Disponga la mitad de la patata la cebolla Cubra las chuletas con las hortaliza s 
Il y ta zanahoria en el fondo de la cazuela. —— restantes y añada el caldo ' 


ISE 


Tiempo de preparación: 
30 minutos 
"Tiempo de cocción: 

1 hora y 20 minutos 
Para 6 personas 


1-=Precaliente el horno 
a 180%C, Retire el exce» 
so de grasa y la piel de 
los trozos de pollo; sé- 
quelos bien con papel 
de cocina, Sazónelos 

n abundante pimienta 


el aceite en una cazucha 
resistente al fuego de 
255 ltros de capacidad. 
Añada la mitad del po- 
lo y frialo, removiendo, 
de 3:24 minutos, o has- 
ta que esté bien dorado. 
Páselo a un plato y re- 
pita la operación con el 
pollo restante. 
2-=-Añada la cebolla a 
la cazuela y rehóguela 2 
63 minutos, o hasta que 
se ablande. Agregue la 


1,5 kg de pollo en trozos 

30 y de mantequilla 

Y cucharada de aceite 
de oliva 

2 cebollas cortadas en 
úrodajas finas. 

2 cucharadas de 
paprika 


paprika y cueza | mie 
muto más. Incorpore la 
harina, deje cocer otro 
minuto y añada los to- 
mates y 125 ml de agua, 
Remueva a fuego medio 
hasta que la salsa hierva: 
y se espese, baje el fue- 
o y prosiga la cocción 
durante 2 minutos. 
3=Devuelva el pollo a 
la cazuela y nápelo bien 
¿com la salsa. Tape y hor- 
nee durante 1 hora, o 
hasta que los trozos de 
pollo estén tiemos. Reti- 
tel pollo de la cazuela y 
dispóngalo en una fuente 
de servir precalentada. 
4-Vierta la nata agria 
en la salsa y recaliéntela 


1 cucharada de harina 
400 y de tomate en 
conserva troceado. 
250 y de nata agria 

Y cucharada de zumo 
de limón 

20 y de perejil fresco 
picado 


sin dejar que hicrva, 
Añada zumo de limón 
al gusto y sazone bien 
¿on sal. Nape el pollo 
«on la salsa, espolvorde- 
lo con el perejil y sírvalo 
“acompañado de pasta. 


VALOR NUFRITVO. 
POR RACIÓN 

úprotcinas 60 y grasas 30 
Fideatos de carbono 6. + 
bra 1. y colesterol 190 mg 
$0 kcal 


Nota-=Para que esta 
receta sea todo un éxito, 
debe utilizar paprika de 
primera calidad. Debe 
ser aromática y presen- 
tar un color rojo rosácco 


Com un cuchilo afilado, retire el exceso 
de grasa y la pel de los trozos de pollo, 


BRelogue la cebolla hasta que e ablande 
y agregue la paprka. 


GUISOS. 


"Añada el tomate y el agua; remueva hasta 
que la salsa se espese y sea homogénea, 


Devuelva los trazos de pollo la cazuela 
y nápelos bien con la salsa 


EAS 


zz 
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<= Hlotpot de carne y riñones con 
bolas de masa a las 


hie: 


Tiempo de preparación: 
30 minutos 
"Tiempo de cocción: 

2 horas y 30 minutos 
Para 4 personas 
1=Precaliente el horno 
a 160*C, Caliente la mi- 

tad del aceite y de l 
mantequilla en un 
zuela resistente al f 
de 2,5 litros de 
dad, Dore la mi 
la came y de los riñones 
a fuego fuerte durante 

2 minutos, Retirelos y 
repita la operación 

el aceite, la mantequilla, 
la carne y los riñones 
restantes 

2-=Añada la cebolla y 
los champiñones a la 
zuela, Sofríalos 2 min 
1os, o hasta que se ablan- 
den, Agregue la came y 
los riñones y espolvoree. 
con la harina. Remues 
durante 2 minutos y 
vierta el caldo y la salsa 
Worcestershire, Cueza, 
removiendo, durante 

2 minutos, o hasta que la 
salsa hierva y se espese. 
Hornce, tapado, durante 
1% horas, o hasta que la 
came esté tierna. Añada. 
tun poco más de agua sí 
esca obtener más salsa 


Y cucharada de aceite 
20 y de mantequilla 
1 kg de tapa, cadera 
+ falda de vacuno, 
en dados de 3 em 
250 y de riñones de 
cordero, sin el centro. 
1 cebolla picada 
18 y de champiñones 
silvestres, en láminas 
30 y de harina 
250 mi de caldo de 
vacuno. 


3-=Aumente la tempe. 
ratura del horno a 180€ 
Prosiga la cocción de 15 
120 minutos más mien- 
tras prepara las bolas. 
de masa a las hierbas; 
«el jugo de la carne debe 
la harina, 
en polvo y 
haradita de sal en 
un cuenco. Incorpore el 
perejil y el tomillo pica- 
dos, y forme un hueco 
enel centro. Añada 
mezcla de huevo y leche 
y. <on un cuchillo de ho- 
Ja plana, remueva rápi 
damente para formar 
una masa blanda. No la 
mezcle en exceso. Vierta 
cucharadas de la masa 
en la cazuela. Tape, 
troduzca de nuevo en el 
horno y deje hervir 20 
minutos sin levantar la 


2 cucharaditas de salsa 
Worcestershire 


114 cucharaditas de 
levadura en polvo. 

15 y de perejil fresco 

Y cucharadita de 
tomillo fresco picado 

1 huevo poco batido. 

NO ami de leche 


tapa. Destape y cue 
$ minutos más, o hasta 
que las bolas de masa se 
doren liges 
con puré de patatas y 
hortalizas cocidas al 
vapor, 


jente, Sirva 


protcínas NO y; grasas 20 
Dira de cases 3 


Nota-=Puede preparar 
este guiso y refrigerarlo 
o congelarlo antes de 
añadir las bolas de masa 
Silo congela, descon- 
gélelo en el frigorífico, 
añada las bolas de masa 
y cueza según la receta 
La cazuela debe estar 
bien caliente en el centro 
antes de servir, 


Añada la 


la de huevo y leche, y 
emucva para formar una masa blanda, 


Vierta cucharadas de masa en la cuzuela 


y deje hervir sin levamar la topa. 


ES 


== ES 


Tiempo de preparación: 
25 minutos + 
toda la noche en remojo 
Tiempo de cocción: 
1 hora y 35 minutos 
Para 6 personas 


Lá 


1-=Cubra las judías 
camnellino cow abundante 
“agua fía y déjelas toda 
la noche en remojo, 
== Aclare las judía 
escúrralas bien y pásclas 
a una cazuela resistente 
al fuego de 2,5 litros 
de capacidad. Añada el 
codillo de cerdo y cubra 
¿on agua fria. Lleve a 
cbullición, baje el fuego 
y deje hervir, sin tapar, 
durante. 


tén tiernas, Precaliemte 
sl horno a 160 
3.=Retire el codillo de 
la cazuela y déjelo en- 

Escurra las judias, 
reservando 250 ml del lí- 
quido de cocción. Retire 


350 y de judias 
cannellino secas. 

Y codillo de cerdo 
entero 

2 cebollas picadas 

2 cucharadas de con- 
centrado de tomate 


la piel, la grasa y los 
dones del codillo, Separe 


cécla. Deseche el hueso. 
4-=Devuelva la came y 
las judías a la cazuela. 
Añada el liquido reserva- 
do, la cebolla, el concen- 
trado de tomate, la mela- 
za, la mostaza, el azúcar 
y cl zumo de tomate. 
Mezcle con cuidado, ta- 
pe y homee 1 hora. Re- 
sulta delicioso servido 
con tostadas calientes y 
vuntadas con mantequiila, 


VALOR NUTRITIVO. 

POR RACIÓN 

proteinas grasas 

Eidratos de cutbono 20 

Fibra 45: colesterol 
cal 


1 cucharada de melaza 

1 cucharadita de 
mostaza francesa 

45 y de azúcar 
moreno. 

125 mi de zumo de 
tomate 


Notas-—Este plato fue 
creado como un ritual de 
fin de semana durante la 
época puritana. Se servia 
¿con pan integral, como. 
cena del sábado, y se 
servia de nuevo en el 
desayuno y la comida 
del domingo, ya que 
estaba prohibido cocinar 
durante el sabat 

Para esta receta, pue- 
de usar cualquier tipo de 
Judías secas. Para remo- 
Jarlas rápidamente, pón- 
galas en un cazo, cúbra- 
las con agua caliente, 
lleve lentamente a cbu- 
llición y retire del fuego. 
Déjelas 1 hora en remo- 
jo antes de escurrirlas 
y utilizarlas, 


y cúbralas con agua fria. 


Ponga las judias cunnellino en un cuenco 


Retire el codillo de la cazuela con unas 


pinzas y déjelo enfriar. 


Retire la pel, la grasa y los tendones del 
codillo; separe la carne del hugso. 


A EZ 


A 


= Plioqeís de ternera = 


Tiempo de preparación: 
40 minutos 
"Tiempo de cocción: 

2 horas 
Para 4 personas 

1-=Ponga la came, la 
cebolla, la zanahoria y el 
bouquet garni en una ca- 
“uela resistente al fuego 
de 2,5 litros de capacidad. 
Cubra con agua, Lleve ú 
ebullición y cueza, tapa- 
do, fuego lento durante 
1% horas, Espume la 
superficie, 

2-=Ponga las cebollitas 
en un cazo, cúbralas con 
“gua y hiérvalas 12 mi- 
nutos a fuego lento, o 
hasta que estén tiernas, 
Escrralas. En el mismo 
cazo, mezcle la mante- 
quilla, el zumo de limón. 
y | cucharada de agua, 
Añada los champiñones 
y cuézalos, tapados, 
¿durante $ minutos, agl 
tando el cazo de vez en 


125 kg de pierna de | 
ternera cortada en 
trozos de $ em. 

1 cebolla pinchada con 
4 clavos de especia 

1 zanahoria grande 
cortada en tercios. 

1 bouquet garni 

12 ehalotes o cebollitas 
peladas. 

20 y de mantequilla 


cuando, Escúrralos, re- 
servando el líquido 
3-=Para prepararla sale 
sa, retire la came con 
vna espumadera y cuele 


las hortalizas y reservan- 
do el jugo de la came. 
Mantenga la came tapa 
de y caliente, Funda la 
mantequilla cn un cazo, 
añada la harina y cueza 

1 minuto, Vierta gra- 
dualmente 580 ml del 
jugo de la came y todo 
«el líquido de los champi- 
ones, Remueva hasta 
¿que la salsa hierva y se 


1 cucharada de zumo. 
de limón 

185 y de champiñones 
pequeños 


2 yemas de huevo. 
125 mi de nata líquida 
20 y de perejil fresco 


espese. Déjela hervir 
5 minutos y cuélela, Pá- 
sela al cazo, Incorpore, 
batiendo, la mezcla de 
yemas y nata, sin dejar 
que hierva y añada el 
perejil picado; sazone. 
4-=Agregue las cebo- 
llitas y los champiñones 
y caliente a fuego lento. 
Pase la came a una fuen- 
te honda y cúbrala con 
la salsa. Sirva con arroz. 


VALOR NUTRETIVO. 
POR RACIÓN 

proteinas 72 y; grasas 30 
ídratos de carbono 12 g bra 
Y colesterol 440 me: 630 kcal 


Pe 
los clavos de especia. 


la cebolla y púnchela con cuidado con 


espumaldera 


Retire la carne de la cazuel 


“Añado gradualmente el Jugo de la carne y Incorpore batiendo la m 
«el líguido de los champiñones. huevo y mata en la salsa, 


E 


ZE 


“Tiempo de cocción: 
40 minutos 
Para 4 personas 


po 


1-=Ponga la patata, la 
zanahoria, la chirivia o 
rutabaga y los boníatos 
en una cazucla resistente 
al fuego de 2, litros de 
capacidad, Añada los 
tomates y suficiente cal- 
do como para cubrirlos. 
Lleve lentamente a cbu- 
llición, baje cl fuego, 
tape y dejo hervir duran- 
te 15 minutos, o hasta 
que las hortalizas estén 
temas. 

2-=Mientras tanto, ca- 
liente el aceite en una 
sartén, Sofría la cebolla, 
el ajo y la guindilla du- 
rante 3 minutos, o hasta 
que estén tiernos. Agre- 
gue el comino y la cane= 
la; cueza a fuego lento 


400 y de tomates en lata 
375 wul de caldo de pollo. 
o caldo vegetal 

40 ml de aceite de oliva 


3 Incorpore la mezcla. 
de cebolla y ajo a las 
verduras de la cazuela, 
Añada el calabacin, la 
berenjena, las almendras 
y los orejones. Remueva 
bien y lleve lentamente 

a ebullición. Deje hervir, 
tapado, durante 10 minu- 
tos y luego, sin tapar, 
durante $ minutos más, 

/ hasta que las verduras 
estén tiernas y el líquido 
se haya espesado. Adere- 
ce con el perejil picado y 


sirva con cuscús, harissa 
y limones en conserva 
para preparar un plato. 
marroquí tradicional. 


VALOR NUTRITIVO 
OR RACIÓN 

proteinas 10 y; grasas 25 
Iidratos de cubono 25. 
bra 10 y; colesterol 0 mps 
360 kcal 


Nota-=Para obtener un 
sabor diferente, susti- 
tuya el perejil por hojas 
de cilantro picadas. 


Pele la chirivia o rutabaga y córtela en 


trozos grandes, 


Ponga las hortalizas troceadas en la 


Incorpore la mezcla de cebolla y ajo a 
las verduras de la cazuela, 


Añada el calabacin, la berenjena, las 
“almendras y los orejones; mezcle bien. 


GUISOS. 


DE => 


= 


"Tiempo de preparación: 
hora +35 minutos 
en remojo 
Tiempo de cocción: 

2 horas y 10 minutos 
Para 4-6 personas 


1-=Precaliente el horno 
a 190*C. Ponga el pollo 
en una cazuela resistente 


al fuego de 2,5 litros de 
capacidad con 4 dientes 


Lleve a cbullición, baje 
el fucgo al mínimo y deje 
hervir durante 30 minu- 
105, o hasta que empiece 
a estar tierno. Retire el 
pollo y cuele el caldo, 
reservando 1,25 litros. 
2-=Abra los chiles por 
la mitad, Retire las se 
llas y resérvelas. Home 
los chiles 5 minutos, pá- 
clos a un plato, cúbralos 
con agua y déjlos en re- 
mojo unos 30 mínutos, 
3e=Ase las semi 


fuego medio, agitándolas 
para tostarlas uniform 
mente, Una vez tostadas, 
suba el fuego y chamús- 
quelas hasta que estén 
negras. Póngalas en un 
cuenco, cúbralas con 
jua y déjolas en remojo 
unos $ minutos. Escú: 
rralas y tritúrelas en un 
robot de cocina con los 


Male de poll 


1,6 kg de pollo en trozos 

6 dientes de ajo 

2 cebollas picadas. 

50 y de chiles mulato 

60 y de chiles pasilla 

60 y de chiles ancho. 

3 clavos enteros 

3 granos de pimienta 
de Jamaica 

40 y de semillas de 
sésamo. 


clavos, la pimienta de Ja- 
mica y 170 ml de agua. 
4-=Caliente 1 cuchara- 
da de aceite enla cazuela. 
Fria las semillas de sésa- 
mo hasta que estén muy 
doradas. Páselas al robot, 
dejando el aceite enla 
cazuela. Triture bien. 
5-Caliente otra cucha- 
rada de aceite. Fria los 
«cacahuetes, las almendras 
y las uvas pasas hasta que 
se doren y estas últimas 
se hinchen, sin dejar de 
remover, Pásclos al robot 
de cocina. Añada el c 
antro, la canela, la cebo 
lla restante y el ajo la 
cazuela, sofralos hasta 
que se doren y páselos al 
robot de cocina. Triture 


poco de agua si es nece- 
sario, Caliente aceíte en 
muela, vierta la pasta 
y friala 15 minutos, ras- 
cando el fondo de la ca- 
zuela de vez en cuando. 


he 


aceite para coci 

40 y de cacahuetes sin sal 

$ almendras. 

2 cucharadas de uv: 
pasas 

Y cucharadita de 


cilantro molido 


90 y de chocolate mexi- 
cano o semiamargo. 


6-—Ponga la mitad de 
los chiles e el robot de 
¿cocina limpio con 125 ml 
del líquido de remojarlos; 
triture hasta que sca 
homogéneo, vertiendo 
más líquido si se espesa 
demasiado. Agregue los 
chiles restantes y má 
líquido, y titure hasta 
que sea fino. Páselo a la 
cazuela con el chocolate, 
mezcle bien y e 
fuego lento durante 
mutos. Añada 1 litro del 
caldo y remueva bien. 
Lleve a ebullición y deje 


ante 35 minutos. In 
pore el pollo, sazone con 
sal y guise unos 10 minu- 
tos, Vierta un poco más 
de caldo para diluir La 
salsa, si fuera necesario, 


VALOR AUN 
POR RACIÓN (6) 
proteínas 30 y grasas 15 
Bilrtos de cartooo 

fibra 3 gr cols 


Abra los chiles por la mitad y retire os 


allas, las membranas y las semillas 


Ase las semillas de chile en una sarién sin 
aceite fuego medio. 


A 


st ldios 


Aldlps nadar: Orem 32 relleno, 30 
Gulasl de ternera, 10 riñones 
Gumbo de pollo, 18 Hotpot de came y 
beicon riñones con bolas 
Becul bourguígnon, $ hierbas, Bolas de masa de masa alas 
Cerdo braseado concol— alas, 54 hierbas, $4 
Jombarda, 34 Horpot de cane y riñones —— Hotpot de Lancashire, 
Conejo guisado en ¡con bolas de masa a 20 
salsa de mostaza, 40 las hierbas, $4 Rollitos de vacuno, 30 
Estofado de rabo de —— MHorpotde Lancashire, 20 
buey, 14 húngara, Pollo ala, $2 Salsa 
Estofado de vacuno, 48 de tomate, 22 
'Gumbo de pollo, IE Judiasal stilo de Boston, —— velouté,28, $8 
lanqueta de ternera, $$ 56 
Bolas de masa a las Tayin de polo, 36 
hierbas, 54 Lancashire, Horpot de, 20 — Tayin de verduras, 60 
buey temer 
Beruf bourguignon, 8 Marengo, Temera alestilo Albóndigas a la 
Estofado de rabo de. de, 42 italiana, 22 
buey, 14 marisco. Blanqueta de temera, $$ 
Cioppino, 24 ¡Gulash de tenera, 10 
cacciatore, Pollo, 6 Mole de pollo, 62 Ossobuco con 


Carbonada a la lamenca, — mostaza, Conejo guisado. 


Conejo guisado en salsa —— pollo 


de mostaza, 40 Cog au vin, 44 Estofado de vacuno, 48 
Cog vin, 44 Gumbo de pollo, 18 Hotpot de came y 
cordero Mole de pollo, 62 ribones con bolas 
Estofado irlandés, $0 Pollo ala húngara, 52 de masa a las 
Hotpot de Lancashire, 20. Pollo.ala king, 28 hierbas, 54 
¡Navarin de cordero, 4 Pollo cacciatore, 6 Potau-fcu, 26. 
Pot-au-few, 26 Rollitos de vacuno, 30 


Estofado 
de garbanzos, 12 
de rabo de buey, 14 


“Tayin de pollo, 36 


de vacuno, 48 


irlandés, 50 


OTROS TÍTULOS DE ESTA COLECCIÓN 


H KLICIKOWSKI 


Hierbas imprescindibles 


La mejor de la cocina españa 
Masas y hojaldres 

Mejores recetas de la cocina asiática 
Mesas para toda la familia 

Meze, cocina mediterranea 

Mullins 6 scones 


dulces de arúcar y coberturas 
comidas de fin de semana. 


¡Nueva cocina marroquí 
¡Nuevas recetas de verduras 
Panes y bolleria 

Parrilladas y barbacoas 
Pasta perfecta 


Vasteles al instante 
Pasteles rapidos y sabrosos 
Vastels y puddings 

Patata, recetas populares 
Platos al curry. 

Platos clásicos de verduras 
Pollo al minuro 

Recetas de invierno 
Risotcos, pila y paellas 
Salsas y alíños 

Saltcados y guisos de sarten 
Sopas de todo cl mundo 


y bebidas para festa Sopas rápidas 
sana y saludable Cocina tailandesa 
y meriendas para niños Sabrosas tapas 
al horno para toda la familia. Tartas de ficstasinfanles 
Tartas dulces y saladas 


“arias y pasteles de queso 
“Tartas y pasteles, repostera clasica 
“Tentadoras pastas de te 

Cocina tex-mex 

Tortillas, crépes y rebozados 
Vegetariana rápida 

Yom cha y otras delicias as 
Zumos, refrescos y baridos 


